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HOFER

Ve¢ kot fer. HOFER.

Veganuar je izziv, ki nas spodbuja, da v
januarju preizkusimo vec veganskih dobrot.
Obenem je to tudi priloZznost, da spoznamo
nova Zivila in zacimbe, si obogatimo obroke s
svezimi in naravnimi Zivili ter preizkusimo, kako
ustvarjalni smo v kuhiniji.

V pricujoci e-knijizici boste nasli recepte za
enostavne in okusne veganske jedi, ki vas bodo
navdihnili, da jih Se veckrat vkljucite v svoje
jedilnike.




BUCNI NAMAZ
S SUHIMI
PARADIZNIK]

Postopek:

Buco narezemo na vecje kose in jo
skupaj s cesnom dobrih 35 minut
pecemo na 180 °C (ventilacijska
nastavitev). Ko je pecena, ji odstranimo
lupino in jo v multipraktiku zmeSamo
skupaj s Cesnom in belim fizolom.

Nato dodamo Se ostale sestavine
(paradiznike nasekljamo). Zacinimo po
okusu.

Sestavine:

e 1/2 hokaido buce (200 g pecene buce,
brez lupine)

e 200 g konzerviranega belega fizola

e 30 g suhih paradiznikov

» 2jzekstra deviskega oljcnega olja

e 40 mlvode

 (ilijeva omaka (po okusu)

e 1/2Czsoli

e 25Cepcacrnega popra

e 3strokicesna

e 1Czgorcice

e po Zelji: 1jz kvasnih kosmicev

Za postrezbo:

olj¢no olje, prazena bucna semena,
zrna Cilija




SENDVIC Z
DIMLJENIM
TOFUJEM

Sestavine:

e 2rezini kruha z drozmi

e 27licibutnega namaza ali humusa
e 40 gbiodimljenega tofuja

e 1/2zelene bucke

e solinpoper (po okusu)

e 2listasolate

e 2vlozeni kumarici




PISKOTI Z
ARASIDOVIM
MASLOM

Postopek:

Datlje zmeSamo v multipraktiku, da
dobimo gladko pasto. Nato dodamo
Se preostale sestavine in ponovno
zmeSamo. Maso malo pregnetemo in
jo razdelimo na devet enakomernih
kroglic. Vsako kroglico potlacimo

s kozarcem, potem pa z vilicami
naredimo krizno zarezo. Posipamo
s kanckom grobe soli in dobrih 10
minut peCemo v pecici na 180 °C
(brez ventilacije).

Sestavine:

e 125gdatljev

e 180 g gladkega arasidovega masla
e 2jzmletih lanenih semen

e 1jzvode

Za posip:

e groba sol



HRUSTLJAVE
KROGLICE

Postopek:

Kosmice zdrobimo in jih zmeSamo z
maslom in sirupom. Maso oblikujemo
v enako velike kroglice in polovico
pomocimo v stopljeno temno
cokolado.

Sestavine:

e 120 g masla iz indijskih oreSckov
e 1jZjavorjevega sirupa

e 50 g kosmicev Choco krunchy

e 80 gtemne Cokolade



ZITNA KASA

(2 porciji)

Postopek:

Cez no¢ namocimo kvinojo in proso.
Zjutraj ju dobro speremo.

V kozici segrejemo vodo in mleko,
dodamo Zitarice, cimet in Scepec
soli. Dobrih 15 minut kuhamo na
nizki temperaturi. Zamrznjene
gozdne sadeze segrejemo v kozici
ali mikrovalovni pecici, dokler

ne zavrejo. Ko je kasa kuhana,

jo postreZzemo z jagodicevjem,
bucnimi semeni, banano in zlicko
mandljevega masla.

Sestavine:
e 60gkvinoje
e 60gprosa

e 250 mlsojinega mleka
e 150 mlvode

e Scepecsoli

e 1/2¢Zcimeta

Dodatki:

1/2 banane

1¢Z bucnih semen

1¢Z mandljevega masla

1/2 skodelice gozdnih sadezev




AMERISKE
AJDOVE
PALACINKE Z
BOROVNICAMI

Postopek:

V manijsi posodici zmeSamo mleta lanena
semena in vodo, dobro premesamo in
pustimo ob strani. V le nekaj minutah bo
nastala gelu podobna tekstura. V vedji
posodi zmeSamo vse suhe sestavine in
jim primeSamo Se mokre. Maso pustimo
stati vsaj 10 minut, da se sestavine dobro
povezejo. Na namasceni ponvi specemo
palacinke, najlazje 2-3 naenkrat. Pecemo
jih na srednje visoki temperaturi, in sicer
priblizno minuto do dve na vsaki strani.
Ko so pecene, jih postreZzemo z vanilijevim
jogurtom, javorjevim sirupom, svezimi
borovnicami in mandljevimi listici.

Sestavine (recept za dve porciji oziroma

12 mini palacink):

e 130 gajdove moke

e 50govsene moke

e 1Zlica pecilnega praska

e 1/2¢Zsode bikarbone

e 3jztrsnegasladkorja

e Scepecsoli

e 300 ml ovsenega mleka

e 1Zlicamletih lanenih semen
+3jzvode

e 135gbanane

e 1¢Zvanilijeve paste

Dodatki:

e borovnice

e mandljevi listici
e javorjevsirup




TOFU SCRAMBLE

Postopek:

V manjsi posodici zmeSamo vse
zacimbe. Na ponvi poprazimo cebulo,
ko postekleni, ji dodamo Cesen in

na majhne kocke narezano bucko.

Ko je zelenjava poprazena, v ponev
nadrobimo tofu, prazimo Se dve do
tri minute. V manijsi posodici z metlico
zmeSamo vse zaCimbe in mesanico
prelijemo po tofuju. Na nizki
temperaturi prazimo Se dve minuti,
dodamo pest Spinace in postrezemo s
popecenim kruhom.

Sestavine (za eno porcijo):

e 1/2bucke

e 1/2Cebule

e 2stroka Cesna

e pest3pinace

e 250 g bio navadnega tofuja

Zacimbna mesanica:

e 40 mlsojinega mleka
e 1jzkvasnih kosmicev
e 1/4¢Z kurkume

e 1/4CZCrne soli (po Zelji)

e 1/2¢zsoli

e Scepecalidva crnega popra
1/2 ¢z dimljene paprike
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LECINA
» ENOLONCNICA

Postopek:

Cez no¢ namocimo leco. Cebulo in
cesen nasekljamo in poprazimo

na oljcnem olju. Ko posteklenita,
dodamo Se na majhne kocke
narezano korenje, krompir,
paradiznikov koncentrat in lovorjev
list. Malo poprazimo, nato pa dodamo
Se leco in prelijemo z vodo, a le toliko,
da je vsa zelenjava pokrita. Priblizno
25 do 30 minut kuhamo na srednji
temperaturi, da se leca in krompir
skuhata. Postrezemo s svezimi zelisci,
kot je petersil].

Sestavine (za Stiri porcije):

e 200 g zelene alirjave lece (suhe)

e 100 g korenja

e 350 g krompirja

e 1cebula

e 2-3strokicesna

e 1jzparadiznikovega koncentrata

e 2jzoljtnegaolja

e 3/4do1¢zsoli(po okusu)

e 1/4 €z Crni poper (po okusu)

e 1/2¢ztimijana

e 1lovorjev list

* 1/2 kocke zelenjavne jusne osnovne

e voda (toliko, da pokrije vse sestavine)
e 3pinaca
petersilj



NJOKI V
PARADIZNIKOVI
OMAKI

Postopek:

Na ponvi poprazimo cebulo in ¢esen,
dodamo nasekljane suhe paradiznike
in olive ter na hitro poprazimo. Vse
skupaj prelijmo s paradiznikovo
omako v kosckih, zacinimo in na nizki
temperaturi kuhamo tri do pet minut.
Medtem v vrelem osoljenem kropu
skuhamo njoke, jih precedimo in
dodamo k omaki. Dobro premesamo
in postrezemo z nadrobljemim
tofujem z olivami in sveZo baziliko.

Sestavine (za dve porciji):

e 1jzolitnegaolja

e 2stroka Cesna

e 4vloZenisuhi paradizniki

e 5¢rniholiv

e 1plocevinka bio pelatov v kosckih
e 200 g bio tufuja z olivami

e 200 g bio pirinih njokov

e 1¢Zorigana

e 1/2 ¢z bazilike

e 1¢Ztrsnega sladkorja
sol in poper po okusu




Postopek:
Kvinojo namocimo cez noc in jo skuhamo v osoljeni
vodi. Tri sladke krompirje razpolovimo, naoljimo,
posolimo in 40 do 45 minut pecemo v pecici na 180 °C
(brez ventilacije). Medtem na ponvi priblizno pet minut
pecemo sojine koscke, da se na obeh straneh zlato
zapecejo. Ko so peceni, jih Se malo natrgamo z vilicami.

Nato nasekljamo zelenjavo in na ponvi poprazimo
cebulo, ko postekleni, dodamo Se cesen, rdeco papriko
in dobro premesSamo. FiZol in koruzo speremo in ju
dodamo k ostalim sestavinam. PrimeSamo Se vse
zaCimbe in kuhano kvinojo. Na nizki temperaturi
prazimo Se 2-3 minute.

Avokadovo kremo pripravimo tako, da jo zmesamo
v multipraktiku (lahko jo tudi pretlacimo z vilicami),
in sicer skupaj s soljo, limoninim sokom in vodo,

da dobimo gladko kremo. Ko je krompir pecen, ga
v sredini pretlacimo z vilicami in ga nadevamo z
mehiskim polnilom, pecenimi natrganimi sojinimi
koscki, avokadovo kremo, nasekljano Spinaco in
mlado cebulo.

SLADKI KROMPIR

PO MEHISKO

Sestavine (za tri porcije):

50 g kvinoje

600 g sladkega krompirja

2 jZ oljcnega olja

1plocevinka bio koruze
1plocevinka bio rdecega fizola
1manjsa rdeca Cebula

2 stroka Cesna

1rdeca paprika

1mlada cebula

150 g Just Veg sojinih koSckov

Zacimbe:

1/2 €z soli

1/2 ¢ kumina

1¢Z dimljene paprike
SCepec ali dva Crnega popra
Cili (po okusu)

Avokadova krema:

1avokado

sok 1/2 limone

2 jzvode

sol in poper po okusu







